
ชั่งน ้ำหนักเป็นประจ้ำ 

แนะน้ำให้ชั่งน้้ำหนักสัปดำห์ละคร้ัง เพื่อเป็นกำรติดตำม

น้้ำหนักของตัวเองอย่ำงสม่้ำเสมอ 

ออกก้ำลังกำย 

ควรออกก้ำลังกำยอย่ำงน้อยวันละ 30 นำที และควรท้ำ

เป็นประจ้ำอย่ำงน้อย 3 - 5 วันต่อสัปดำห์ 

ใช้ภำชนะใส่อำหำรสีเข้ม 

กำรใช้จำนอำหำรสีเข้มๆ โดยเฉพำะสีฟ้ำหรือสีน้้ำเงินจะ

ท้ำให้ลดควำมอยำกอำหำรลงไปได้ 

ใช้ภำชนะขนำดเล็กใส่อำหำร 

กำรเปล่ียนจำนใส่อำหำรให้มีขนำดเล็กลงจะท้ำให้รู้สึกว่ำ

อำหำรในจำนมีปริมำณมำกขึ้น 

ข้อแนะน้ำและเคล็ดลบัในกำรควบคุมน ้ำหนัก 

ศูนย์เบำหวำนศิริรำช 

Siriraj Diabetes Center; SiDC 
 

คณะแพทยศำสตร์ศิริรำชพยำบำล  

มหำวิทยำลัยมหิดล 

SIPI : DM 1013159 

เบาหวานกับโรคอ้วน 

และการควบคมุน ้าหนัก 

อ่ำนรำยละเอียดเพิ่มเติมได้ในหนังสือ  

“เบำหวำนกับโรคอ้วนและกำรควบคุมน ้ำหนัก” 

ตัวอย่ำงอำหำรส้ำหรับลดน ้ำหนกั 

 โดยทั่วไปถ้ำต้องกำรควบคุมน้้ำหนักหรือกรณีที่มี

น้้ำหนักเกินหรืออ้วน แนะน้ำลดพลังงำนลง 500 กิโลแคลอรี

จำกพลังงำนที่ควรได้รับต่อวัน จะช่วยลดน้้ำหนักได้ประมำณ 

0.5 กิโลกรัมต่อสัปดำห์ 

กำรออกก้ำลังกำยมี 3 ประเภท ได้แก่ 

กำรออกก้ำลังกำยแบบแอโรบิค  

ท้ำให้กล้ำมเนื้อส่วนต่ำงๆ ได้ท้ำงำน เช่น กำรเดินเร็ว 

เต้นแอโรบิค ว่ำยน้้ำ และตีเทนนิส เป็นต้น 

กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแกร่งของกล้ำมเนื อ 

สำมำรถท้ำได้สัปดำห์ละหลำยๆ คร้ัง ตัวอย่ำงเช่น กำร

ยกน้้ำหนัก หรือใช้อุปกรณ์ช่วยในกำรออกก้ำลังกำย 

กำรออกก้ำลังกำยเพ่ือเพิ่มควำมยืดหยุ่น  

ช่วยให้ข้อต่อต่ำงๆ มีควำมยืดหยุ่น ตัวอย่ำงเช่น กำร

ยืดตัว และกำรฝึกโยคะ เป็นต้น 

 

มื อ  

ตัวอย่ำงปริมำณอำหำรพลังงำน 1,200 กิโลแคลอรี 

นม ผัก ผลไม้ ข้ำวแป้ง เนื อสัตว์ น ้ำมัน 

เช้ำ 1 แก้ว 1 ทัพพี 1 ส่วน 1 ทัพพี 2 ชต. 1 ชช. 

กลำงวัน - 1 ทัพพี 1 ส่วน 2 ทัพพี 2 ชต. 1 ชช. 

เย็น - 1 ทัพพี 1 ส่วน 2 ทัพพี 2 ชต. 1 ชช. 

หมายเหตุ  ผลไม้ 1 ส่วน เช่น ฝร่ัง 1/2 ผลกลำง แอปเปิ้ล 1 ผลเล็ก ส้ม 1 ผลใหญ่ 

 แก้วมังกร 1/2 ผลกลำง หรือกล้วยน้้ำว้ำ 1 ผล เป็นต้น 

 ชต. = ช้อนโต๊ะ ชช. = ช้อนชำ 

? 

จัดท้ำโดย 

น.ส.ศรีวรรณ  ทองแพง 

นักวิชำกำรโภชนำกำร ศูนย์เบำหวำนศริิรำช 

ท่ีปรึกษำ 

ผศ.พญ.ระวีวรรณ  เลิศวัฒนำรักษ ์

อำยุรแพทย์ต่อมไร้ท่อและเมตะบอลิสม ภำควิชำอำยุรศำสตร์ 

อ.ศรีสมัย  วิบูลยำนนท์ 

นักโภชนำกำรช้ำนำญกำรอำวุโส ศูนย์เบำหวำนศิรริำช 

ศูนย์เบำหวำนศิริรำช 

ติดต่อ : ตึกผู้ป่วยนอกชัน้ 6 ห้องศนูย์เบำหวำนศิริรำช 

โทรศัพท์ 02 419 9568 - 9 โทรสำร 02 419 9569 

สนับสนุนกำรพิมพ์โดย 

คณะแพทยศำสตร์ศิรริำชพยำบำล มหำวิทยำลัยมหิดล 

พิมพค์รั้งท่ี 1 จ้ำนวน 5,000 ฉบับ ปี พ.ศ. 2559 

รหัสหนว่ยงำน 13002004 สงวนลิขสิทธ์ิโดย พรบ.กำรพิมพ์ 2537 



 

 

ข้อแนะน้ำและเคล็ดลบัในกำรควบคุมน ้ำหนัก 

กินอำหำรตำมปริมำณที่ก้ำหนด 

ให้มีปริมำณตำมแพทย์หรือนักโภชนำกำรหรือนักก้ำหนด

อำหำรก้ำหนดให้ 

กินอำหำรครบ 3 มื อหลัก และตรงเวลำ 

ควรงดอำหำรว่ำงระหว่ำงมื้อ ถ้ำหิวให้กินผลไม้สด 1 ส่วน 

และน้้ำเปล่ำ 

เคี ยวอำหำรช้ำๆ  

ควรเคี้ยวอย่ำงช้ำๆ และเคี้ยวให้ละเอียด เพื่อให้สมองได้

มีเวลำส่งสัญญำณไปที่ศูนย์ควำมอิ่ม 

กินผักให้มำกขึ น 

กินผักให้มำกทุกมื้อ โดยเฉพำะผักใบ และให้หลำกหลำย

ชนิดในหน่ึงวัน 

กินผลไม้สดในปริมำณที่เหมำะสม  

เลือกกินผลไม้ที่ไม่หวำนจัด เช่น แอปเปิ้ล แก้วมังกร 

หรือฝร่ัง เป็นต้น งดกำรดื่มน้้ำผลไม้ทุกชนิด 

ดื่มน ้ำเปล่ำ 

โดยแนะน้ำให้ดื่มน้้ำเปล่ำก่อนอำหำร 1 แก้ว และหลัง

อำหำร 1 แก้ว 

กินเนื อปลำและเนื อสัตว์ไขมันต่้ำ 

โดยกินเนื้อปลำทะเล 3 - 4 มื้อต่อสัปดำห์ และเลือกกิน

เนื้อสัตว์ไม่ติดหนังและมัน เช่น เนื้ออกไก่ เป็นต้น 

ดื่มนมรสจืดขำดมันเนยวันละ 1 กล่อง 

ถ้ำดื่มแล้วมีอำกำรท้องเสียให้เลือกดื่มนมถั่วเหลืองชนิด

จืดหรือรับประทำนโยเกิร์ตรสธรรมชำติทดแทน 

ใช้น ้ำมันร้ำข้ำว/ถั่วเหลืองท้ำอำหำร 

งดกำรใช้น้้ำมันปำล์ม น้้ำมันจำกสัตว์ และงดอำหำรที่ทอด

ในน้้ำมันปริมำณมำกๆ 

ไม่กินขนมหวำน/น ้ำหวำนทุกชนิด 

อำจใช้น้้ำตำลเทียมหรือสำรให้ควำมหวำนทดแทนได้ 

(ควรปรึกษำแพทย์ก่อนใช้ทุกคร้ัง) 

ลดปริมำณกำรกินอำหำรที่มีรสเค็มจัด 

ได้แก่ อำหำรหมักดอง เคร่ืองปรุงรส อำหำรแปรรูป 

อำหำรกึ่งส้ำเร็จรูป และอำหำรกระป๋อง เป็นต้น 

ลดกำรกินอำหำรจำนเดียวที่มีไขมันสูง 

เช่น ผัดไทย ผัดซีอิ๊ว หอยทอด ข้ำวมันไก่ ข้ำวขำหมู และ

อำหำรฟำสต์ฟู้ด เป็นต้น 

อ่ำนฉลำกโภชนำกำรทุกครั ง 

ก่อนซ้ืออำหำรหรือเคร่ืองดื่มควรอ่ำนฉลำกโภชนำกำร 

เพื่อช่วยให้หลีกเลี่ยงอำหำรที่มีน้้ำตำลและไขมันสูง 

จดบันทึกอำหำรที่กินทุกครั ง 

กำรจดบันทึกอำหำรจะช่วยให้สำมำรถควบคุมพฤติกรรม

กำรกินอำหำรได้ 

 

 

 
ดัชนีมวลกำย = 

น ้ำหนักตัว (กิโลกรัม)  

ส่วนสูง (เมตร)ส่วนสูง (เมตร)  

ค่ำดัชนีมวลกำยมีหน่วยเป็นกิโลกรัมตอ่ตำรำงเมตร 

25.0 - 29.9 

“อ้วน” 

ค่ำ BMI  ที่ดีของผู้ใหญ่ควรมีค่ำอยู่ระหว่ำง  

“18.5 – 22.9 กิโลกรัมต่อตำรำงเมตร” 

เบำหวำนกับโรคอ้วน 

23.0 - 24.9 

“น้้ำหนักเกิน” 

น้อยกว่ำ 18.5 

“ผอม” 

18.5 - 22.9 

“ปกติ” 

 กำรที่มีน้้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นมำกกว่ำปกตินั้นเป็น

ปัจจัยเส่ียงหนึ่งที่ท้ำให้เกิดโรคเบำหวำนชนิดที่ 2 ซึ่งสำเหตุ

มำจำกกำรมีพฤติกรรมที่ไม่เหมำะสม ได้แก่ กำรกินอำหำร

มำกเกินไป ซึ่งมำกกว่ำกำรน้ำไปใช้พลังงำนจนท้ำให้เกิด

กำรสะสมเป็นไขมัน รวมถึงกำรไม่ออกก้ำลังกำยหรือมีกำร

เคล่ือนไหวร่ำงกำยน้อย 

 ดังนั้น ผู้เป็นเบำหวำนที่มีน้้ำหนักเกินหรืออ้วนหรือ

ผู้ที่เส่ียงที่จะเป็นเบำหวำน กำรลดน้้ำหนักจะช่วยลดภำวะ

ดื้ออินซูลินและช่วยให้ควบคุมเบำหวำนได้ดีขึ้น 

เท่ำไรถึงเรียกว่ำ “อ้วน” 

น้้ำหนักตัวที่เหมำะสมขึ้นกับแต่ละบุคคล สำมำรถดู

ได้จำกหลำยวิธีแต่วิธีที่ง่ำยและสะดวกคือ กำรค้ำนวณจำก

ค่ำดัชนีมวลกำย (Body Mass Index; BMI, บีเอ็มไอ)  

มำกกวำ่ 30.0 

“อ้วนอันตรำย” 


